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A. Latar Belakang 
Ilmu keolahragaan dalam mempersiapkan prestasi atletnya semakin hari 
semakin berkembang. Hal ini dapat dikatakan sebagai evolusi dalam bidang 
olahraga yang dilatar belakangi oleh kenyataan bahwa banyak hal yang harus 
diperhatikan dan dipahami oleh setiap pelatih. Hal ini tentunya terkait dengan 
fungsi dari seorang pelatih itu sendiri. 
Kesuksesan seorang pelatih tergantung pada bagaimana ia memerankan 
secara maksimal beberapa disiplin ilmu yang harus dipelajari, dikembangkan, 
dan kemudian diaplikasikan melalui seni-seni kreasi yang menyebabkan proses 
latih melatih menjadi efektif dan efisien. 
Kegiatan-kegiatan dalam dasar ilmu kepelatihan merupakan suatu aspek 
kegiatan dasar manusia bergerak sebagai objek formalnya. Oleh karena untuk 
mempelajarinya diperlukan ilmu-ilmu penunjang yang ada hubungannya dengan 
kegiatan kepelatihan seperti ilmu Anatomi, Biomekanika, Fisiologi, Statistik, 
Kesehatan, Ilmu Gizi, Sosial, Ilmu Pendidikan, Belajar Motorik, Psikologi, Tes 
Pengukuran, bahkan ilmu Sejarah. 
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Dengan mempelajari ilmu-ilmu penunjang tersebut agar lebih mudah bagi 
seorang pelatih membahas dan memecahkan permasalahan menyangkut 
kepelatihan. Permasalahan yang timbul dalam dunia kepelatihan 
kompleksitasnya sangat tinggi, diharapkan para pelatih dapat menerapkan 
beberapa ilmu penunjang sebagai bekal memecahkan permasalahan pada diri 
atlet. 
Olahraga mempunyai banyak fungsi, yaitu untuk latihan, alat pendidikan, 
mata pencaharian, media kebudayaan, bahan tontonan, sarana pembinaan 
kesehatan, diplomasi dan tidak kalah pentingnya sebagai kebanggaan suatu 
Negara. Objek dan subjek adalah manusia, dengan kemampuan fisik dan 
psikisnya untuk bereaksi. Dengan demikian maka untuk mendapatkan prestasi 
tinggi, seseorang perlu dilatih kemampuan fisik dan psikisnya. 
Setiap cabang olahraga mempunyai karakteristik masing-masing. Ciri dari 
permainan softball dapat dilihat dari sifat permainan, teknik-teknik gerak dan 
peraturan permainannya. Softball adalah permainan yang memerlukan 
kecepatan dan ketepatan, artinya permainan ini memerlukan kecepatan dalam 
berlari, kecepatan serta ketepatan dalam memukul dan melempar bola. 
Untuk bisa bermain olahraga softball ini tentu tidak bisa dilakukan secara 
singkat, namun harus melalui proses latihan serta penguasaan teknik dasar. 
Dalam olahraga softball dikenal dengan macam-macam teknik dasar seperti 
memukul, melempar, dan menangkap. Berkaitan dengan latihan teknik, Harsono 
menjelaskan sebagai berikut: latihan teknik adalah latihan yang khusus 
dimaksudkan guna membentuk dan mengembangkan kebiasaan-kebiasaan 
3 
 
motoric atau perkembangan neuromuscular. Kesempurnaan teknik-teknik dasar 
dari setiap gerakan adalah penting karena akan menentukan gerakan 
keseluruhan.  Oleh karena itu, setiap bentuk teknik gerak dasar yang diperlukan 
dalam setiap cabang olahraga harus dilatih dan dikuasai secara sempurna. 
Dalam pertandingan softball hasil pukulan dikatakan sempurna apabila 
pukulan berhasil keluar pagar didalam garis teritori fair ball (garis dalam 
lapangan) atau hasil pukulan berada pada posisi-posisi yang susah dijangkau 
oleh team lawan (fielder). Yang akan memberikan dampak yang positif terhadap 
diri atlet itu sendiri dan team. Pukulan yang sempurna itu tidak hanya didapatkan 
karena satu faktor saja namun faktor lain seperti kekuatan, kelentukan, 
kecepatan reaksi, dan ketepatan memukul bola. 
Untuk mendapatkan kondisi prestasi olahraga saat ini diperlukan analisa 
yang lebih cermat sehingga akan memberikan solusi yang lebih tepat terutama 
kalangan pendidik atau lembaga perguruan tinggi yang semestinya mampu 
menganalisa dari sisi ilmiah terutama aspek-aspek kepelatihan dalam 
mendukung kemajuan dunia olahraga di Indonesia. Faktor pendukung dalam 
mencapai puncak prestasi digambarkan oleh Schmolinsky dalam 7 faktor yang 
terdiri dari lima faktor internal dan dua faktor eksternal. 
Faktor Internal Faktor Eksternal 
Antropometri Situasi latihan – kompetisi 
Fisik Fasilitas latihan - kompetisi 
Teknik  
Taktik  






Penguasaan teknik, taktik dan strategi memukul yang baik dari seorang 
pemain akan mendapatkan nilai (run) serta menyelamatkan dirinya atau 
membantu atau mendorong pelari yang lain untuk mencapai base berikutnya. 
Untuk bisa menguasai teknik memukul dengan baik tentu diperlukan proses 
latihan yang intensif dan sistematis sehingga keterampilan bisa meningkat. 
Seperti yang di ungkapkan oleh Harsono  yang dikutip oleh James Tangkudung 
sebagai berikut training adalah proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja 
yang dilakukan secara berulang-ulang, dengan kian hari kian menambah beban 
latihan atau pekerjaannya.1  
Untuk mendapatkan hasil pukulan yang baik, selain perlunya memiliki 
keterampilan memukul yang baik sampelpun perlu memiliki mental yang bagus 
seperti yang diungkapkan Ted Williams: that hitting a ball was the single most 
difficult thing to do in sport. Yogi Berra mengungkapkan, “Hitting a ball is 90% 
mental and the other half is physical.” Hitting a ball is not just a physics problem2 
dan Eye–hand coordination, visual acuity, hand speed, and overall muscular 
strength a few of the characteristics a good hitter possesses.3 Jadi dalam proses 
berlatih memukul banyak faktor yang perlu diperhatikan agar atlet dapat dengan 
mudah menguasai gerak memukul dengan mekanika gerak dan ketepatan yang 
benar. 
                                                             
1James Tangkudung, Kepelatihan Olahraga Pembinaan Prestasi Olahraga Edisi II, (Cerdas Jaya, 
Jakarta: 2012)., p.42 
2 Rod Cross, Physic of Baseball and Softball, (Rod Cross School of Physics University of Sydney, New 
South Wales Australia 2011)., p.111 
3 Rick Noren, Softball Fundamentals, (Pacific Lutheran University 2005)., p,69 
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Dalam penelitian ini peneliti mengidentifikasi keterampilan memukul 
menggunakan pengamatan terhadap hasil latihan keterampilan dimana Noren 
(2005) yang dikutip oleh Soegiyanto menjelaskan bahwa tampilan atau hasil 
yang baik tidak selalu merupakan akibat dari teknik yang benar karena besar 
kemungkinan hal tersebut hanya merupakan keberuntungan atau ketidak 
sengajaan belaka.4  
Pada penelitian ini peneliti mengambil sampel perempuan dikarenakan 
penguasaan keterampilan motorik dalam cabang olahraga dipengaruhi aspek 
fisik dan psikis. Karena kemampuan gerak berkembang sejalan dengan 
pertumbuhan ukuran tubuh, kemampuan fisik dan perubahan fisiologis. Pada 
laki-laki cenderung mengalami peningkatan kemampuan gerak yang lebih besar 
dibandingkan perempuan, karena dalam beberapa hal laki-laki kondisinya yang 
lebih menguntungkan.  
Koordinasi gerak yang penting untuk perkembangan kemampuan gerak, 
pada laki-laki cenderung meningkat sedangkan pada perempuan tidak 
berkembang lagi setelah usia 14 tahun. Pada anak remaja perbedaan anak laki-
laki dan perempuan memiliki perbedaan pada anatomi tubuh, inisialnya pada 
anak perempuan mempunyai pinggul lebih besar dan sudut dari pangkal 
pahanya berbeda dengan anak laki-laki.5  Dalam kerangka pada wanita dan juga 
kepadatan tulangnya kira-kira 25% lebih rendah dari pada pria dan rasio tua 
sendi-sendinya secara fungsional juga kurang efektif dan pada umumnya 
                                                             
4Soegiyanto K.S, Pengembangan Alat Ukur Keterampilan Dasar Bermain Softball, (Jurnal Cakrawala 
Pendidikan, FIK Universitas Negeri Semarang 2010)., p.281 
5James Tangkudung, op.cit., p.19 
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cenderung mudah cedera.6 Jadi terdapat perbedaan jelas dalam aspek anatomi 
antara wanita dan pria, tetapi kurang jelas dalam aspek fisiologi. Perbedaan 
anatomi ini menyebabkan pria lebih mampu melakukan kegiatan jasmani dan 
olahraga yang memerlukan kekuatan dan dimensi lain yang lebih besar, tetapi 
banyak dari perbedaan ini dapat diubah oleh latihan jasmani sehingga parameter 
fisiologik wanita yang terlatih dapat melampaui parameter pria yang kurang 
terlatih.7 
 Dari pernyataan tersebut peneliti ingin membuktikan apakah terdapat 
pengaruh kekuatan, kelentukan, kecepatan reaksi, dan efikasi diri terhadap 
keberhasilan memukul pada team softball putri Tangerang dalam persiapan 
Porprov Banten 2018. 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan sebelumnya, maka masalah-
masalah yang berkaitan dengan keberhasilan pukulan secara umum dapat di 
identifikasikan sebagai berikut : 
1. Aspek fisik berpengaruh terhadap keberhasilan memukul 
2. Aspek mental berpengaruh terhadap keberhasilan memukul 
3. Variable kekuatan berpengaruh langsung terhadap keberhasilan memukul 
4. Variable kelentukan berpengaruh langsung terhadap keberhasilan memukul 
5. Variable kecepatan berpengaruh langsung terhadap keberhasilan memukul 
6. Variable efikasi diri berpengaruh langsung terhadap keberhasilan memukul 
                                                             
6Santoso Griwijoyo, Neng Tine Kartinah, dan Dikdik Zafar Sidik, Ilmu Kesehatan Olahraga, (PT. Remaja 
Rosdakarya. Bandung: 2012)., p.167 
7 Santoso Griwijoyo, Neng Tine Kartinah, dan Dikdik Zafar Sidik, ibid., p.167 
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7. Variable kekuatan berpengaruh terhadap variable efikasi diri 
8. Variable kelentukan berpengaruh terhadap variable efikasi diri 
9. Variable kecepatan berpengaruh terhadap variable efikasi diri 
10. Variable kekuatan berpengaruh langsung terhadap variable kelentukan 
11. Variable kelentukan berpengaruh langsung terhadap variable kecepatan 
reaksi 
12. Variable kelentukan berpengaruh langsung terhadap variable kecepatan 
reaksi 
C. Pembatasan Masalah 
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah, maka penelitian ini perlu 
dilakukan pembatasan masalah, sehingga akan memudahkan dalam 
menetapkan masalah penelitian. Oleh karena itu, permasalahan dalam penelitian 
ini dibatasi pada lima variable yaitu: 
1. Keberhasilan pukulan sebagai variable endigenous 
2. Efikasi diri sebagai variable intervening 
3. Kekuatan, kelentukan, dan kecepatan reaksi sebagai variable exogenous 
D. Perumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang, identifikasi, dan pembatasan masalah maka 
dirumuskan masalah penelitian sebagai berikut : 
1. Apakah kekuatan (X1) akan berpengaruh langsung terhadap efikasi diri (X4) 
? 




3. Apakah kecepatan reaksi (X3) akan berpengaruh langsung terhadap efikasi 
diri (X4) ? 
4. Apakah kekuatan (X1) akan berpengaruh langsung terhadap keberhasilan 
memukul (X5) ? 
5. Apakah kelentukan (X2) akan berpengaruh langsung terhadap keberhasilan 
memukul (X5) ? 
6. Apakah kecepatan reaksi (X3) akan berpengaruh langsung terhadap 
keberhasilan memukul (X5) ? 
7. Apakah efikasi diri (X4) akan berpengaruh langsung terhadap keberhasilan 
memukul (X5) ? 
E. Kegunaan Penelitian 
Penelitian ini diharapkan akan bermanfaat bagi pelatih softball dalam 
menyusun program latihan dengan memahami pengaruh kekuatan, kelentukan, 
kecepatan reaksi, dan efikasi diri terhadap keberhasilan memukul. Hal ini juga 
menjadi tantangan seorang pelatih masa kini dalam rangka mengembangkan 
ilmu dan wawasan yang harus selalu mengikuti perkembangan teknologi 
informasi yang semakin maju dan memanfaatkannya dalam pembinaan anak 
asuhnya. 
 Selanjutnya penelitian ini diharapkan memberikan penemuan dan 
mengungkapkan variable yang memberikan pengaruh yang kuat baik langsung 
maupun tidak langsung sehingga para pelatih softball dapat melakukan 
intervensi akurat untuk meningkatkan prestasi atlet softball. 
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 Untuk peneliti sendiri yang mencoba untuk menjadikan tantangan ere 
teknologi informasi saat ini, berusaha menggambarkan serta menganalisa 
berbagai variable yang memperngaruhi teknik keberhasilan memukul dengan 
memanfaatkan ilmu statistika dalam penelitian kuantitatif deskriptif dengan 




A. Deskripsi Teoretis 
1. Keberhasilan Memukul 
Setiap tujuan latihan pada umunya memiliki harapan dengan munculnya 
hasil tertentu, hasil tersebut biasanya adalah berupa penguasaan keterampilan. 
Keterampilan seseorang yang tergambarkan dalam kemampuannya 
menyelesaikan tugas gerak tertentu akan terlihat mutunya dari seberapa jauh 
orang tersebut mampu menampilkan tugas yang diberikan dengan tingkat 
keberhasilan tertentu. Semakin tinggi tingkat keberhasilan dalam melaksanakan 
tugas gerak tersebut maka semakin baik keterampilan orang tersebut. Dimana 
dalam buku Faal Olahraga menyebutkan keterampilan teknik merupakan hasil 
dari proses belajar dan berlatih gerak yang secara khusus ditujukkan untuk dapat 
menampilkan mutu tinggi cabang olahraga.8  
Keterampilan menunjuk pada kualitas tertentu dari suatu tugas gerak. 
Didalam keterampilan tersebut terdapat unsur efektivitas dan efisiensi. Dikatakan 
                                                             
8Santoso Griwijoyo dan Dikdik Zafar Sidik, Ilmu Faal Olahraga (Fisiologi Olahraga), (PT Remaja 
Rosdakarya, Bandung 2012)., p.315 
10 
 
efisien adalah apabila pelaksanaan gerakan tidak banyak mengeluarkan tenaga 
tanpa membuang tenaga yang seharusnya tidak dikeluarkan. Optimalisasi 
perkembangan kemampuan fisik salah satunya bertujuan untuk 
menyempurnakan kemampuan keterampilan olahraga.9 Seseorang yang 
memiliki keterampilan yang tinggi sudah pasti memiliki kedua unsur tersebut. 
Gerak keterampilan tersebut dapat dikategorikan sebagai penampilan yang 
terampil (skilled performance). Suatu keterampilan itu baru dapat dikuasai atau 
diperoleh apabila dipelajari atau dilatihkan yang dilakukan secara terus menerus 
dalam periode waktu tertentu.  
Batasan penguasaan keterampilan gerak setiap tingkatan tersebut 
sebenarnya tidak tampak dengan jelas. Batasan hanya bersifat perkiraan, namun 
mengenai perkiraan itu bisa dilakukan dengan baik apabila dilakukan oleh orang 
yang ahli dalam hal keterampilan gerak. Pada dasarnya keterampilan untuk 
melakukan sesuatu gerakan cabang olahraga adalah murni hasil pelatihan dan 
tidak ada hubungannya dengan faktor umur.10 
Salah satu prinsip untuk dapat meningkatkan kualitas unjuk kerja 
keterampilan motorik adalah latihan. Untuk dapat menguasai dan memiliki 
keterampilan motorik yang dimaksud satu-satunya jalan adalah aktif melakukan 
gerakan yang dituntut. Hasil latihan keterampilan motorik akan terlihat dari 
kualitas unjuk kerja yang ditampilkan. 
                                                             
9Ricky Wirasasmita, Ilmu Urai Olahraga II Optimalisasi Pengembangan Kemampuan Fisik Melalui 
Konsepsi Keolahragaan.(Alfabeta, Bandung 2014)., p.10 
10Santoso Griwijoyo dan Dikdik Zafar Sidik, op.cit., p.321 
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Merencanakan materi latihan adalah tindakan yang berhubungan dengan 
metode. Merencanakan bahan latihan dapat diartikan sebagai usaha 
memberikan bantuan kepada para atlet agar mereka tidak merasakan kejenuhan 
dalam berlatih. Bantuan yang dimaksudkan dapat dilakukan dengan 
merencanakan materi latihan sedemikian rupa, sehingga para atlet dapat 
menemukan hubungan-hubungan yang saling berkaitan dari berbagai bentuk 
gerak dan keterampilan yang telah dimiliki.  
Keterampilan gerak sendiri adalah gerak yang mengikuti pola atau bentuk 
tertentu yang memerlukan koordinasi dan kontrol sebagian atau seluruh tubuh 
yang bisa dilakukan melalui proses belajar. Keterampilan gerak adalah gerakan 
yang memerlukan koordinasi dan kontrol gerak yang cukup kompleks.  Untuk 
menguasainya diperlukan proses belajar gerak. Gerakan yang terampil 
menunjukkan sifat efisiensi didalam pelaksanaannya. Apabila ditinjau dari 
pengklasifikasian keterampilan gerak, pada klasifikasi yang berdasarkan 
stabilitas lingkungan maka ada dua kategori keterampilan yaitu keterampilan 
terbuka dan keterampilan tertutup. 
Keterampilan tertutup adalah keterampilan gerak dimana pelaksanaannya 
terjadi pada kondisi lingkungan yang tidak berubah, dan stimulus gerakannya 
timbul dari dalam diri si pelaku sendiri, contohnya adalah dalam melakukan 
gerakan mengguling pada senam lantai. Dalam gerakan ini pelaku memulainya 




Keterampilan terbuka adalah keterampilan gerak dimana dalam 
pelaksanaannya terjadi pada kondisi lingkungan yang berubah ubah, dan pelaku 
bergerak menyesuaikan dengan stimulus yang timbul dari lingkungannya. 
Perubahan kondisi lingkungan bisa bersifat temporal dan bisa bersifat spesial. 
Contohnya dalam melakukan gerakan memukul yang dilambungkan. Dalam hal 
ini pelaku memukul bola dengan menyesuaikan kondisi bolanya agar pukulannya 
tepat. Pelaku dipaksa untuk mengamati kecepatan, arah, dan jarak bola, 
kemudian menyesuaikan pukulannya. 
Keterampilan yang dibutuhkan setiap cabang olahraga tidak sama, hal ini 
bergantung pada tugas motorik yang dibutuhkan dari setiap aktifitas olahraga 
tersebut. Disamping itu gerakan yang terampil dalam suatu cabang olahraga 
pada dasarnya merupakan gerakan efisien yang dipengaruhi oleh banyak faktor. 
Seorang pemain softball yang terampil dalam memukul bola, maka akan dapat 
melakukan pukulan bola dengan tepat dan terarah secara berulang ulang 
kesuatu sasaran karena keterampilannya sudah tinggi (mahir), makin tinggi 
keterampilan seorang pemukul akan makin mampu mengarahkan bola sesuai 
dengan kehendaknya.  
Gerakan memukul mula-mula muncul pada bayi dalam bentuk masih 
menyerupai gerakan mendorong yang biasanya dilakukan apabila bayi 
menunjukkan kemarahannya. Gerakan memukul dalam arti sebenarnya misalnya 
memukul bola, anak kecil mula-mula berusaha dengan gerakan mengayun 
tangannnya dengan lengan lurus kearah depan atas. Gerakan yang berkembang 
kemudian adalah memukul dari samping kearah depan. Memukul bola diatas 
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kemudian berkembang lebih secara latihan dan pemahaman gerakan saat 
menginjak usia dewasa. 
Memukul merupakan salah satu teknik dasar dalam permainan softball 
yang dilakukan oleh regu penyerang dengan melakukan pukulan terhadap bola 
yang dilemparkan oleh pitcher, keterampilan seorang pemukul yang baik tidak 
hanya memukul bola saja, akan tetapi  harus mengetahui strategi dalam 
memukul, mempunyai kepercayaan diri pengambilan keputusan yang cepat dan 
tepat dan koordinasi antara mata dan tangan saat bola dilempar oleh pitcher. 
Dimana dalam keterampilan memukul harus mempunyai suatu gerakan yang 
terintegrasi secara keseluruhan misalnya: koordinasi antara mata dan tangan, 
timing, momentum, power dan daya ledak otot. 
Seperti yang dijelaskan diatas komponen-kompenen tersebut sangatlah 
penting dipunyai dan dikuasai oleh setiap pemukul sehingga akan menghasilkan 
pukulan yang benar-benar maksimal sehingga tidak mudah ditangkap oleh 
fielder. 
Memukul bola hasil lemparan pitcher dengan berbagai variasi yang 
dimilikinya dapat dilakukan dengan baik dan benar apabila seorang batter telah 
dapat mengembangkan dan melakukan teknik memukul tersebut dengan baik 
sehingga akan menghasilkan hasil yang maksimal, tetapi apabila penguasaan 
teknik pukulan kurang baik akan menyulitkan seorang batter dalam memukul 
bola hasil lemparan pitcher dan akan menimbulkan rasa frustasi pada pemain 
atau atlet tersebut. Oleh karena itu teknik memukul perlu dilatih dan 
dikembangkan bagi pemain. Untuk lebih memudahkan proses latihan dan 
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pengajaran kepada atlet atau pemain dalam penguasaan teknik memukul. Dalam 
teknik memukul terdapat berbagai variasi memukul seperti 1) Hit , 2) Hit and 
Run, 3) Bunt, 4) Fake Bunt dan macam lainnya. 
Dari penjelasan diatas dapat kita ketahui ada banyak jenis yang harus 
dikuasai oleh seorang pemukul dan semua itu memerlukan keterampilan, tetapi 
dalam penelitian ini peneliti hanya meneliti tentang keterampilan memukul bola 
softball dengan menggunakan media latihan batting tee dan bola gantung. 
Seperti yang diungkapkan diatas ada beberapa hal yang harus 
diperhatikan diantarannya : 
a. Alat Pemukul 
  Untuk melakukan offensive dalam olahraga permainan softball 
yaitu menggunakan alat pemukul dimana alat pemukul ini terdiri dari tiga 
bagian yaitu bagian ujung (knob), tempat pegangan (handel), dan bagian 
yang besar (barrel). The right bat makes it easier to hit well. Each player 
should choose a bat that’s the right weight, length, and size for her and that 
fits her budget. The bat is an extension of the arms; it must feel right. It must 
be of a size and weight that the player can swing hard and can easily control 
throughout the entire swing.11 
  Baik itu pemukul dari kayu maupun logam harus mempunyai tanda 
sah yang diberikan oleh lembaga Amateur Softball Association Rules. 
Apabila tidak terdapat tanda sah dari Amateur Softball Association Rules 
maka bat (alat pemukul) tersebut tidak sah untuk dipergunakan. Pada 
                                                             




bagian ujung handel harus ada knob yang menjadi satu kesatuan, bukan 




 Alat pemukul/Bat 
Sumber : Eri Indriani, Softball untuk Pemain Pemula (Modul Pembelajaran 
Teknologi Pendidikan, FIP UNJ, Jakarta 2012)., p. 8 
 
 
b. Ayunan (Swing) 
Ayunan atau swing dilakukan dengan menggerakan alat pemukul (bat) 
kearah bola. Pada posisi ini yang perlu diperhatikan adalah posisi tubuh tidak 
dalam keadaan membungkuk. Tubuh tetap dalam keadaan tegak, bahu dan 
pinggul tetap sejajar, kepala dan pandangan mata fokus ke bola sampai terjadi 
perkenaan dengan alat pemukul (bat). Memukul bola dengan alat pemukul 
terhadap lemparan bola pitcher memerlukan ketelitian, koordinasi, dan kekuatan 
selain itu juga seorang pemukul harus memiliki kecepatan dalam mengayunkan 
pemukul agar perkenaan yang didapatkan tepat pada saat bola dilempar oleh 
pitcher seperti yang diungkapkan oleh Judi Garman  yaitu: “Good hitters have 
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quick hand. The player must get the bat to the ball quickly. The bat travels the 
fastest route in a direct line to the ball with no wasted movement”.12 
Seperti yang dijelaskan diatas, seorang pemukul yang baik memiliki 
tangan yang cepat, selain itu juga seorang pemukul harus memukul bola dengan 
cepat dimana pergerakan pemukul satu garis lurus dengan arah bola lemparan 
dari pitcher tanpa gerakan yang sia-sia. 
Dalam melakukan swing (ayunan) alat pemukul: Ada tiga fase dalam 
gerakan mengayun yang harus diperhatikan yaitu : melangkah, putaran lengan 
dan gerakan lanjutan 
a) Melangkah (step) 
Melangkah termasuk gerak yang menggerakan badan yang sama 
pentingnya dengan gerak mengayun. Selama melangkah kearah pitcher berat 
badan berpindah ke depan bersamaan dengan kekuatan batter memukul bola. 
Langkah kaki tidak perlu terlalu jauh, kira-kira tiga sampai empat inci, 
dilakukan dengan pelan dan diseret bukan diangkat.  
b) Putaran lengan. 
Ayunan lengan dimulai setelah langkah kaki berakhir mendarat di tanah. 
Ayunan harus datar setinggi pinggang, bersamaan dengan itu dada berputar 
menghadap ke arah pitcher. Pada saat mengayunkan lengan, siku tidak boleh 
dibengkokan karena akan mengakibatkan ayunan tidak menjangkau home 
plate dan tidak dapat mengenai bola lemparan pitcher. Gerakan 
membengkokan lengan ini akan menambah kesukaran bagi pemukul untuk 
mengayunkan alat pemukul (bat). Aksi pergelangan tangan juga mempunyai 
peranan penting terhadap kontrol pemukul dengan bola sehingga 
menghasilkan bola yang mempunyai arah dan kecepatan yang berbeda. 
Kontak atau saat perkenaan bola dengan bat (alat pemukul) yaitu kedua 
lengan harus terbentang, berat badan pindah ke depan, kaki depan lurus 
                                                             
12 Judi Garman dan Michelle Gromacki., ibid., p.2 
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sedangkan kaki belakang menekuk membentuk huruf “L”. Pada titik perkenaan 
ini ayunan harus harus memiliki tenaga yang paling besar. Saat perkenaan 
menentukan arah bola dari hasil pukulan. 
c) Gerakan Lanjutan (Follow Through) 
Saat alat pemukul (bat) mengenai bola, pemukul (batter) harus bergerak 
mengikuti arah bola, apabila tidak mengikuti arah bola berarti batter 
melakukan pukulan memotong (slice) sehingga perkenaan pukulan pada tepi 
bola. Pemukul harus menyelesaikan gerakan mengayun (swing) yang disebut 
gerakan lanjutan. Pada fase ini pergelangan tangan terus berputar, sehingga 
lengan menyilang dan pinggang berputar penuh. Bagi pemain pemula ada 
kemungkinan merasa sulit setelah melakukan gerak lanjutan tersebut. Tujuan 
atau maksud dari gerak lanjut ini adalah untuk mencegah adanya kerusakan 






Sumber : Donny Winardi & Dede Isharrudin, Home Run (Jakarta: PT 




d) Perkenaan (Contact) 
Pemukul harus mengetahui dan memahami perkenaan bola dengan 
perbedaan pelempar yang mereka liat. Jadi mereka bisa memukul bola keras 
diberbagai tempat. Seperti yang diungkapkan oleh Judi Garman hit the ball 
where it is pitched the contact spot for a pitch down the middle is directly 
opposite the front hip.13 Jika pemain berhasil melakukan pukulan maka 
pemain akan mendapatkan pukulan maksimum karena pukulan tepat pada 
perkenaannya. Terdapat tiga macam hasil perkenaan pukulan yaitu jika 
pemukul mendapatkan pelempar spesialis bola dalam maka penempatan hasil 
pukulan lebih sering pada left field, jika pemukul mendapatkan pelempar 
spesialis bola tengah maka hasil pukulan akan kembali kepada pelempar atau 
pada centre field dan jika pemukul mendapatkan pelempar spesialis bola luar 




Gambar Perkenaan Pukulan 
Sumber: Judi Garman dan Michelle Gromacki, Softball Skills and Drills Second 
Edition, (Human Kinetics, USA 2011)., p. 9 
 
                                                             
13 Judi Garman dan Michelle Gromacki, ibid., p.9 
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1. Karakteristik Permainan Softball 
  Permainan softball adalah permainan yang dimainkan oleh dua regu, 
masing-masing regu terdiri dari sembilan orang dan dapat pula ditambah dengan 
pemukul DH (Designated Hitter), lamanya permainan softball ditentukan oleh 
inning, masing-masing regu akan mendapat giliran tujuh kali menjadi penjaga dan 
tujuh kali menjadi regu penyerang. Permainan softball memiliki karakteristik  
permainan yang cepat dan tepat, cepat artinya setiap pemain baik dari regu 
penyerang atau regu bertahan dituntut untuk selalu berpikir cepat dalam mengambil 
suatu keputusan atau tindakan apabila terjadi suatu kejadian dalam suatu 
permainan. Selain cepat, ketepatan merupakan unsur penting yang harus 
diperhatikan. Setiap pemain bertahan dituntut melakukan lemparan yang cepat dan 
tepat untuk mematikan pelari, apabila penjaga tersebut lemparannya tidak cepat 
dan tidak tepat kemungkinan besar untuk mematikan pelari akan sulit bahkan bila 
lemparan tersebut error (terjadi kesalahan) bisa terjadi extra base dimana pelari 
menuju base berikutnya dengan mudah bahkan bisa membuat run.  Begitu juga 
dalam memukul (batting) regu penyerang selain harus cepat dan kuat dalam 
mengayunkan alat pemukul, seorang batter harus bisa memukul dengan perkenaan 
yang tepat antara bat dengan bola sehingga menghasilkan pukulan yang baik. 
Pada permainan softball selain teknik, kemampuan fisik harus prima supaya 
kemampuan teknik tetap terjaga. Kemampuan fisik sangat diperlukan baik oleh 
pemain regu yang bertahan atau penyerang sesuai dengan posisi dan situasi 
bermain. Disamping itu dalam situasi bermain diperlukan keterampilan-keterampilan 
khusus untuk dapat bermain dengan baik. Bergerak cepat terhadap bola untuk 
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menangkap, melakukan pukulan dan melempar keras diperlukan keterampilan otot-
otot yang luas dan menghendaki ketelitian yang besar. 
  Seperti yang diungkapkan diatas jelas sekali kemampuan fisik akan 
sangat menunjang sekali terhadap keterampilan teknik. karena dalam permainan 
softball selain banyaknya teknik permainan ini memerlukan stamina yang bagus 
supaya dapat menunjang terhadap keterampilan teknik selain itu juga apabila 
staminanya berkurang otomatis konsentrasipun akan berkurang, sehingga tim akan 
sangat sulit mengembangkan permainanan baik itu dalam offensive maupun 
defensive. 
  Seiring perkembangan zaman, olahraga softball mulai berkembang dari 
negara asalnya Amerika Serikat sampai ke negara Indonesia. Olahraga ini 
berkembang pesat pada akhir tahun 80an hingga sekarang, perkembangan yang 
sangat pesat terjadi di kalangan perguruan tinggi dan sekolah-sekolah. Mengapa 
permainan softball ini sekarang bisa diterima oleh masyarakat luas, hal ini 
dikarenakan selain permainan yang sangat menarik dan atraktif untuk dimainkan, 
dilihat dari segi busana dan perlengkapannya softball mempunyai ciri khas yang 
berbeda dari busana atau pakaian olahraga yang lain. 
Adapun peralatan yang digunakan dalam permainan softball seperti : 
1) Peralatan Tim : Batt, Helmet, Helmet Catcher, leg Guard, Chest/Body 
Protector, Masker 
2) Peralatan Individu : Glove, Sepatu, Firs Mitt, Bola, Seragam. 
2. Teknik Dasar Dalam Permainan Softball 
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Seperti diungkapkan diatas ciri utama bermain adalah kegiatan yang dilakukan 
secara bebas dan sukarela dan ciri bermain ini terkandung dalam olahraga softball, 
dimana orang yang melakukanya tidak terbebani dan secara sukarela melakukan 
olahraga ini. Begitu pula teknik dasar yang ada dalam olahraga ini menarik 
dilakukan dan dikuasai tanpa ada perasaan terbebani untuk menguasainya. 
Seperti yang dikemukakan diatas, untuk mempelajari permainan softball anda 
harus mempunyai keterampilan khusus agar dapat memainkan permainan ini 
dengan baik, keterampilan itu antara lain: kecepatan berlari, kelincahan dalam 
menjaga dan ketepatan dalam memukul dan melempar. Sehingga dengan adanya 
keterampilan tersebut, secara otomatis teknik-teknik dasar dalam permainan 
softball dapat dikuasai. Adapun beberapa jenis gerakan yang selalu digunakan dan 
diperlukan dalam bermain softball yaitu : 1) berlari (sprint) yang diakhiri dengan 
sliding, 2) memukul (batting), 3) melempar (throwing), 4) menangkap (catching), 5) 
pitching, dan 6) putaran bola (spin).14 
Dari beberapa teknik dasar tersebut melempar dan memukul merupakan unsur 
penting yang harus dikuasai oleh seorang pemain softball tanpa mengesampingkan 
teknik dasar yang lainnya. Tetapi pada kesempatan ini peneliti hanya akan 
membahas tentang teknik dasar memukul saja supaya kajian ini tidak terlalu 
melebar. 
3. Kekuatan 
Aktifitas manusia dalam bentuk gerak merupakan suatu hal yang tidak dapat 
dipisahkan dari kegiatan olahraga. Untuk melakukan gerak diperlukan adanya 
                                                             
14 Jajat Derajat KN, Analisis Biomekanika Softball, (Jurnal KONI Pusat, 2005)., p.4 
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energi yang diperoleh dari proses kimia dalam tubuh. Dalam gerak untuk mengatasi 
tahanan beban, pelaksanaan aktifitas tersebut adalah kekuata. 
Harsono menyatakan kekuatan sebagai kemampuan otot untuk membangkitkan 
ketegangan terhadap suatu tahanan.15 Pendapat lain dikemukakan Juliantine yang 
melihat kekuatan kemampuan otot untuk melakukan kontraksi guna 
membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan.16 Pendapat lain dikemukakan 
oleh Fox, kekuatan adalah kemampuan otot untuk mengangkat bebas secara 
maksimal.17 Sukadiyanto berpendapat kekuatan adalah kemampuan otot atau 
sekelompok otot untuk mengatasi beban atau tahanan.18 
Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat dinyatakan bahwa kekuatan 
adalah kemampuan otot untuk melakukan kontraksi atau tegangan yang lebih 
besar dari beban yang diatasinya, jadi apabila seorang ingin mengangkat beban 
seberat 100 kg maka ia harus mempunyai kekuatan yang lebih besar dari 100 kg, 
atau sekurang-kurangnya kekuatan atau kontraksi ototnya harus sama dengan 
beban yang diangkatnya. 
Supartono menambahkan, menurut ilmu fisika dinyatakan bahawa salah satu 
sebab yang dapat mempengaruhi kedudukan suatu benda dan keadaan benda 
tersebut apakah dalam keadaan diam atau bergerak adalah yang disebut gaya atau 
kuat (kekuatan).19 Dalam kaitannya dengan definisi kekuatan diatas, jelas bahwa 
                                                             
15 Harsono, Latihan Kondisi Fisik (Bandung: POK UPI, 2001)., p.8 
16 Juliantine, Tite dkk, Teori Latihan (Bandung: FPOK UPI, 2017)., pp.3-5 
17 Richard B. Bower and Edward L. Fox, Sport Physiology (Wm. C Brown Publisher, 1992)., p.7 
18 Sukadiyanto, Pengantar Teori dan Metodologi Melatih Fisik (Yogyakarta: FIK UNY, 2005), p. 
19 Supartono, Teori dan Metodologi Latihan Pokok-Pokok Aturan Pembebanan (Yogyakarta: IKIP 
Yogyakarta, 1992)., p. 8 
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kekuatan adalah usaha mengerahkan kemampuan otot untuk mengatasi beban 
atau tahanan. 
Kekuatan sangat penting untuk cabang olahraga yang harus menggerakkan 
tenaga secara maksimal seperti menarik, mendorong, melempar, mengangkat atau 
membanting secara efektif, pada olahraga judo seorang pejudo dapat melakukan 
gerakan lemparan atau bantingan dengan baik dan dapat menghasilkan angka/nilai 
dengan kekuatan yang efektif. 
Kekuatan dalam penulisan ini adalah kekuatan otot lengan, maka batasan 
kekuatan otot lengan berarti kemampuan kelompok otot lengan dalam upaya untuk 
melakukan tegangan secara maksimal. Maka Pate dkk mengatakan otot lengan 
adalah otot-otot yang melekat pada sepanjang tulang lengan, yaitu : (1) pectoralis 
mayor, (2) deltoid, (3) triceps brachii, (4) biceps brachii, (5) oracobrachialis, (6) 
brachialis, (7) brachioradialis dan (8) extensor carpi radialis lengus. 
Kekuatan lengan adalah kemampuan dari sekelompik otot lengan dan bahu 
dalam kontraksi maksimal untuk mengatasi atau melawan beban.20 Kekuatan otot 
lengan ini sangat dibutuhkan dalam melakukan gerakan-gerakan seperti : menarik, 
melempar, menolak, mendorong dan mengangkat. Gerakan-gerakan tersebut 
timbul akibat adanya kontraksi otot memanjang, memendek, menjauhi, mendekati 
bagian tubuh dan gerakan memutar keseluruh arah dalam rentang sudut 360. 
Secara anatomis gerakan-gerakan tersebut adalah : (1) fleksi, (2) ekstensi, (3) 
abduksi, (4) abduksi posterior, (5) abduksi horizontal, (6) rotasi lateral dan (7) rotasi 
medial. 
                                                             
20 Frank S. Pyke, Towards Better Coaching (Canberra: Australian Government Publishing Service, 
1980)., p. 28 
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Hakekat kekuatan pada penulisan ini juga melibatkan kekuatan otot perut dan 
otot tungkai kaki, dimana penulis membuat batasan mengenai kekuatan otot perut 
yaitu kemampuan sekelompok otot perut untuk melakukan kontraksi atau 
ketegangan secara maksimal, otot perut terdapat pada dinding perut, terutama 
disebelah samping dan depan, kebanyakan terdiri dari sekelompok otot. Di bagian 
depan terdapat sepasang otot yang bernama rechtus abdominis. Fungsi otot perut 
adalah untuk menekuk tubuh kedepan melawan beban, tetapi juga untuk 
mengendalikan tekanan didalam perut dan menolong pernapasan.  
Sedangkan penulis membuat batasan pada kekuatan tungkai kaki yaitu 
kemampuan sekelompok otot tungkai untuk melakukan kontraksi atau ketegangan 
secara maksimal. Tungkai merupakan segmen badan bagian bawah, otot-otot 
tungkai melekat pada tulang pangkal paha sampai ke tulang kaki. Secara rinci Pate 
menguraikan sebagai berikut : otot-otot bagian depan terdiri dari (1) illiopoas, (2) 
pectineus, (3) adductor longus, (4) adductor magnus, (5) grachillis, (6) sartorius, (7) 
rectus femoris, (8) illiotibial bend, dan lain sebagainya. 
4. Kelentukan  
Pate mejelaskan kelentukan sebagai rentang gerak maksimal yang mungkin 
pada sebuah sendi atau rangkaian sendi.21 Pendapat lain dikemukakan oleh 
Harsono yang menyatakan kelentukan sebagai kemampuan untuk melakukan 
gerakan dalam ruang gerak sendi.22 Seorang pemain softball membutuhkan 
kelentukan otot pinggang atau togok atas sehingga ia mampu melakukan gerakan 
memukul dengan lentuk tatapi bertenaga. 
                                                             
21 Russell R. Pate, Bruce M. Mac Clenaghan, dan Robert Rotela op. cit., p. 151 
22 Harsono op.cit., p. 163 
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Menurut Harsono, hasil-hasil penelitian menunjukkan bahwa perbaikan dalam 
kelentukan dapat (1) mengurangi kemungkinan cedera-cedera pada otot dan sendi, 
(2) membantu dalam mengembangkan kecepatan, koordinasi dan kelincahan, (3) 
membantu mengembangkan prestasi, (4) menghemat pengeliaran tenaga, (5) 
membantu memeperbaiki sikap tubuh.23 Kelentukan yang dimaksud dalam 
penelitian ini adalah kemampuan seseorang didalam melakukan berbagai aktifitas 
gerak fisik secara elastis dengan penguluran tubuh dalam ruang gerak persendian 
yang luas tanpa mengalami rasa sakit yang berarti. 
5. Kecepatan Reaksi 
Kecepatan mempunyai kata dasar cepat, yaitu gerakan atau perjalanan dengan 
waktu yang singkat dapat mencapai jarak yang panjang dan juga dipakai untuk 
gerak waktu.24 Sedangkan menurut U. Jonath, E Haag, R. Krempel bahwa 
kecepatan merupakan kemampuan melakukan gerak dalam proses sistem syaraf 
dan perangkat otot untuk melakukan gerak dalam satuan waktu tertentu.25 
Kecepatan adalah kemampuan dalam melakukan gerakan-gerakan yang sejenis 
secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya atau kemampuan 
untuk menempuh suatu jarak dalam waktu yang sesingkat-singkatnya.26 
Dari beberapa pendapat diatas dapat dipahami bahwa kecepatan adalah 
kemampuan daya kerja otot untuk menyelesaikan sebuah pekerjaan dengan waktu 
yang sesingkat-singkatnya. 
                                                             
23 Harsono op.cit. 
24 WS. Purwadarmita, Kamus Bahasa Indonesia (Jakarta: Balai Pustaka, 2008)., p. 199 
25 U. Jonath, E. Haag, R. Krempel, Atletik 1 yang diterjemahkan oleh Supono (Jakarta: Rosda Jaya Putra, 
1987)., pp. 19 - 20 




Selanjutnya menurut Sujarwo Sugianto bahwa kecepatan itu dibedakan atas 
kecepatan reaksi dan kecepatan aksi (gerak). Kecepatan reaksi adalah kemampuan 
fisik yang memungkinkan untuk mengawali respon gerak secepat mungkin setelah 
stimulus.27 Kecepatan gerak adalah unsur kemampuan fisik yang memungkinkan 
seseorang bisa menyelesaikan gerakan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya, 
untuk menjawab rangsangan akustik, optik dan rangsangan taktil secara cepat. 
Rangsangan akustik maksudnya adalah rangsangan melalui pendengaran, 
sementara rangsangan optic dimaksudkan adalah rangsangan yang diberikan 
melalui penglihatan, misalnya seorang atlet beraksi atau bergerak dengan 
memperhatikan gerakan tangan pelatihnya atau gerakan lawan, sedangkan 
rangsangan taktil adalah rangsangan yang diberikan melalui kulit, misalnya dengan 
sentuhan pada kulit. Kecepatan aksi (gerakan) diartikan sebagai kemampuan 
dimana dengan bantuan kelentukan sistem saraf pusat dan otot dapat melakukan 
gerakan dalam satuan waktu minimal. Kecepatan ini biasanya terjadi dalam bentuk 
kecepatan gerak maju dan kecepatan gerakan bagian-bagian tubuh. Dalam banyak 
cabang olahraga, kecepatan merupakan komponen fisik yang sangat penting. 
Kecepatan dipengaruhi oleh beberapa faktor, sedangkan faktor tersebut 
tergantung dari jenis kecepatannya, seperti; kecepatan reaksi dipengaruhi oleh 
susunan syaraf, daya orintasi situasi dan ketajaman panca indra. Suharno 
mengatakan bahwa kecepatan reaksi adalah kemampuan atlet untuk menjawab 
suatu rangsangan secepat mungkin dalam mencapai hasil yang sebaik-baiknya. 
Kecepatan merupakan salah satu unsur fisik yang sangat dibutuhkan hampir 
dalam setiap cabang olahraga. Dadang Masnun mengemukakan bahwa kecepatan 
                                                             
27 Sugianto Sujarwo, Perkembangan dan Belajar Gerak (Jakarta: Debdikbud, 1993)., p. 227  
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sebagai perubahan posisi benda pada arahnya dalam satuan waktu.28 Berdasarkan 
pendapat tersebut dapat dinyatakan bahwa kecepatan merupakan kemampuan 
untuk memindahkan atau merubah posisi tubuh dalam menempuh suatu jarak 
tertentu dalam waktu sesingkat-singkatnya dengan satuan waktu. 
Kecepatan reaksi berasal dari kata “kecepatan” dan “reaksi”. Kecepatan 
merupakan sejumlah gerakan atau kemampuan daya kerja otot untuk 
menyelesaikan sebuah pekerjaan dengan waktu yang sesingkat-singkatnya. Reaksi 
berarti kegiatan (aksi) yang timbul karena satu perintah atau suatu peristiwa. 
Menurut Sajoto reaksi adalah kemampuan seseorang untuk bertindak secepatnya 
dalam menaggapi rangsangan yang timbul lewat indra feeling lainnya.29 Dari 
penjabaran tersebut maka kecepatan reaksi adalah gerakan yang dilakukan tubuh 
untuk menjawab secepat mungkin sesaat setelah mendapat suatu rangsangan atau 
peristiwa dalam satuan waktu. 
6. Efikasi Diri 
Menurut Bandura manusia memiliki keyakinan yang memungkinkan dirinya dapat 
mengontrol pikiran, perasaan serta perbuatannya dan perasaan dan keyakinan 
tersebut dapat mempengaruhi perilaku seseorang. Hal tersebut merupakan konsep 
dasar yang melatarbelakangi dasar pemikiran tentang efikasi diri yaitu komponen 
konsep yang terkait dengan pendapat individu tentang kemampuan menghadapi 
tugas.30 Dapat dikatakan bahwa efikasi diri sebagai suatu keyakinan tentang sejauh 
mana seseorang memiliki kemampuan untuk melakukan suatu tugas khusus, lebih 
                                                             
28 Dadang Masnun, Kinesiologi (Jakarta : FPOK IKIP Jakarta, 1987)., p. 10 
29 M. Sajoto, Peningkatan dan Pembinaan Kondisi Fisik dalam Olahraga (Semarang : Dahara Prize, 
1995)., p. 18  
30 Bandura, Social Foundation of Throught and Action (Englewood Cliffs, NJ : Prentice Hall, 1986)., p. 34 
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jauh dikatakan efikasi diri tidak berkaitan dengan kemampuan yang sebenarnya 
melainkan terkait dengan keyakinan seseorang. 
Istilah efikasi diri sesungguhnya merupakan persepsi subyektif, yang 
mencerminkan seberapa jauh individu memiliki kemampuan, potensi dan 
kecenderungan yang ada pada dirinya untuk dipadukan dengan tuntutan 
lingkungan, jadi tidak menggambarkan secara akurat mengenai keadaan yang 
sebenarnya. Pengukuran efikasi diri biasanya berupa pengukuran yang bersifat 
khusus dan berbeda untuk setiap situasi atau kelompok. Pengukuran efikasi yang 
spesifik ini lebih mampu menjelaskan dan memprediksi perilaku yang timbul 
daripada pengukuran persepsi efikasi diri yang bersifat umum. 
Bandura mengatakan bahwa penilaian efikasi diri juga mencakup keyakinan 
individu bahwa ia memiliki kemampuan dan keterampilan yang dibutuhkan untuk 
mencapai tujuan dalam keadaan yang tidak mengenakan atau menekan.31 Hal ini 
berarti bahwa persepsi efikasi diri meliputi keyakinan individu bahwa suatu maslah 
dapat diatasi, bahwa ia mampu mengendalikan situasi mengganggu dan akan ada 
keuntungan atau hal positif yang diperoleh dengan berperilaku, keyakinan tersebut 
menimbulkan perasaan mampu mengendalikan kejadian atau masalah secara 
efektif. 
Bandura dalam Monty mengemukakan bahwa keyakinan diri atau efikasi diri 
seseorang bersumber pada empat sumber utama, yaitu : (1) hasil yang pernah 
dicapai, (2) model, (3) persuasi verbal, (4) gugahan emosional.32 Hasil yang pernah 
dicapai atlet akan memberikan pengaruh yang cukup besar pada keyakinan diri 
                                                             
31 Bandura, ibid., p. 56 
32 Monty P. Satiadarma, Dasar-Dasar Psikologi Olahraga (Jakarta : Pustaka Sinar Harapan, 2000)., pp. 
250 – 251 
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atlet. Jika atlet sering berhasil maka ia akan memiliki keyakinan yang lebih besar 
untuk memenangkan pertandingan, begitupun sebaliknya. 
B. Penelitian yang Relevan 
C. Kerangka Teoretik 
D. Hipotesis Penelitian 
1. Diduga, terdapat pengaruh langsung kekuatan (X1) terhadap efikasi diri (X4)  
2. Diduga, terdapat pengaruh langsung kelentukan (X2) terhadap efikasi diri (X4)  
3. Diduga, terdapat pengaruh langsung kecepatan reaksi (X3) terhadap efikasi diri 
(X4)  
4. Diduga, terdapat pengaruh langsung kekuatan (X1) terhadap keberhasilan 
memukul (X5)  
5. Diduga, terdapat pengaruh langsung kelentukan (X2) terhadap keberhasilan 
memukul (X5)  
6. Diduga, terdapat pengaruh langsung kecepatan reaksi (X3) terhadap 
keberhasilan memukul (X5)  
7. Diduga, terdapat pengaruh langsung efikasi diri (X4) terhadap keberhasilan 
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